




中野沙紀 1), 3)、佐藤大輔 2), 3) 、山代幸哉 2), 3) 
1) 新潟医療福祉大学院 健康スポーツ学分野 
2) 新潟医療福祉大学 健康スポーツ学科 






















【方法】対象者は高齢者 46 名(72.1±5.2 歳)とし、運動実
践前の事前測定を 7~9 月、事後測定を 12 月に実施した。   
運動実践介入は、その間の 6 ヶ月間、週 1 回 60 分間、



























































係しており、月 3 回から週 1 回以上の運動実践が必要で
あることが示唆された。 
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